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СТРЕСОВІ СИТУАЦІЇ У ШКОЛЯРІВ: ПОДОЛАННЯ ТА 
ПРОФІЛАКТИКА 
Ткач В.В., Корчан Н.О.  
Полтавський національний педагогічний університет імені В.Г. Короленка 
Стрес у нашому житті відіграє чи не найпомітніше місце, бо він су-
проводжує людину протягом усього життя. Звісно, хочеться захистити від 
нього хоча б школярів, які виявляються найменш захищеною частиною 
суспільства. Але це майже не можливо. Отже, значно корисніше навчити 
дітей і підлітків гідно виходити зі стресових ситуацій та долати наслідки 
негативних впливів.  
Слово «стрес», яке стало сьогодні досить широко вживаним, при-
йшло до нас з англійської мови й у перекладі означає «натиск, тиск, 
напруга». 
Психологічний тлумачний словник дає таке тлумачення: стрес 
(англ. stress – напруження) – стан напруженості – сукупність захисних 
фізіологічних реакцій, що настають в організмі тварин і людини у відпо-
відь на вплив різних несприятливих факторів (стресорів) – холоду, голо-
дування, психічних і фізичних травм, опромінення, крововтрати, інфекції 
тощо [1]. Вперше поняття стресу ввів Г. Сельє, і визначив стрес як «не-
специфічну реакцію організму на будь-яку вимогу, що надійшла до ньо-
го» [2].  
Зараз прийнято говорити про стрес як про особливий функціона-
льний стан, яким організм реагує на екстремальний вплив, що несе в 
собі загрозу фізичному благополуччю, існуванню людини чи її психологі-
чному стану. Отже, стрес виникає як реакція організму, що охоплює 
комплекс змін на поведінковому, вегетативному, гуморальному, а також 
психічному рівнях [3]. 
Біологічна функція стресу – адаптація. Він призначений для захис-
ту організму від загрозливих, руйнуючих впливів: фізичних, психічних. 
Тому поява стресу означає, що людина включається в певний тип діяль-
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ності, спрямований на протистояння небезпечним впливам, яким вона 
піддається. Таким чином, стрес – нормальне явище в здоровому організ-
мі. Він сприяє мобілізації індивідуальних ресурсів для подолання трудно-
щів, що виникли [3]. Але якщо ресурсів організму недостатньо для подо-
лання стресової ситуації, то виникає патологічна реакція. Патогенність 
стресових ситуацій багато в чому визначається їхньою інтенсивністю, 
тривалістю, раптовістю виникнення, актуальністю для конкретної особи 
[4].  
Найбільш вразливими до стресу є діти і підлітки, які виявляються 
найменш захищеною частиною суспільства через свою емоційну чутли-
вість. Це в деяких випадках може відігравати негативну роль, особливо 
тоді, коли немає належної підтримки з боку сім’ї, а сила емоцій досягає 
такого рівня, що стає причиною стресу. Підтвердження цьому є дані де-
яких вчених про те, що серед дітей, які звертаються за медичною допо-
могою, від 40 до 68% страждають психосоматичними захворюваннями 
[5]. 
Загальними причинами стресу для дітей будь-якого віку можуть 
бути: важкі життєві ситуації – хвороба, непорозуміння, сварки в сім’ї, 
утрата близьких, розлучення батьків, зміна умов життя; особистісна дис-
гармонія – невідповідність реального бажаному, незадоволеність собою. 
Також, однією із причин стресу може бути внутрішній конфлікт. Він ви-
никає, коли дитина розкаюється у скоєнні поганого вчинку, починає 
звинувачувати себе, вирішує, що вона найгірша, зла і безнадійна. Пере-
ломні етапи життя – зміна місця проживання, нова школа, новий колек-
тив, початок і закінчення навчання. Навантаження – фізичні, емоційні, 
навчальні. Вплив навколишнього середовища – шум, холод, жара [6]. 
Стрес, таким чином, виникає не лише як виклик світу, в якому жи-
ве людина, але і як прояв невідповідності її очікувань і можливостей їх 
реалізації. Однак кінцевий результат цієї реалізації залежить від присут-
ності чи діяльності інших осіб, здатних посилити стрес чи зменшити його 
патогенну дію, підтримкою переживаючого, підсиленням почуття його 
власної гідності. Це дає нам можливість зрозуміти чому одна дитина, 
потрапляючи в однаково важкі умови навчального закладу, успішно 
долає стрес, а інша – яка не має підтримки батьків, друзів чи інших бли-
зьких людей, не може вирішувати свої труднощі інакше як через хворобу 
[5]. 
Які можуть бути наслідки стресу у дітей. Стрес у дітей може приз-
вести до неврозу. Діти, які пережили стрес, схильні до набутих хронічних 
захворювань, найчастіше, астми, цукрового діабету. Після пережитого 
стресу у дитини можуть виникнути серцеві та інфекційні захворювання, 
виразка шлунка. Якщо причиною стресу є насилля, то наслідком може 
стати замкненість дитини і проблеми із психікою. Якщо причиною стресу 
є перегляд шокуючих телепрограм, то наслідком може стати жорстокість і 
цинізм, прагнення завдавати болю собі і оточуючим. В особливо тяжких 
випадках стрес може призвести до затримки або навіть зупинки психіч-
ного розвитку. Така людина ніколи не зможе позбутися психологічної 
травми, ніколи не подорослішає. 
На жаль, стресові ситуації неминучі в житті кожної людини. Але 
можна згладити негативний вплив стресу, правильно виховавши дитину і 
допомагаючи їй долати життєві труднощі.  
Психологи виділяють, на їх погляд, найефективніші способи, які 
допоможуть подолати стрес у дитини. Дитину потрібно навчити планува-
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ти свій день, вона повинна викинути з голови надумані проблеми, а та-
кож ті, яких вона не в змозі вирішити. Згадати щось приємне. Дитина 
повинна навчитися керувати своїми емоціями. Вирватися із стресового 
кола її допоможе найпростіша йогівська вправа. Наприклад: заплющ очі і 
подумки перенесись на берег океану. Дитину потрібно не забувати хва-
лити щоразу, коли їй удається впоратися із хвилюванням. Дитина повин-
на усміхатися, навіть якщо їй сильно не хочеться. Сміх позитивно впли-
ває на імунну систему, активізуючи Т-лімфоцити крові. Робити фізичні 
вправи не менше 30 хвилин на день. Зайнятися улюбленою справою. 
Пограти в активні спортивні ігри [7]. 
Отже, хочеться підвести підсумок, і окреслити засоби профілакти-
ки стресу у школярів. Для цього потрібно відштовхуватись від причин 
виникнення стресу у дітей.  
 Здоровий сон. Достатня кількість сну не тільки сприяє поліп-
шенню зовнішності, а й значною мірою зміцнює здоров'я і зме-
ншує стрес. 
 Помірне навчальне та фізичне навантаження. 
 Оптимізація умов навколишнього середовища. 
 Підвищення самооцінки. 
 Сміх. Стара приказка, що сміх - найкращі ліки від усіх хвороб, 
дійсно працює (принаймні, у випадках лікування стресу). 
 Антістрессовий щоденник. Ведення подібного щоденника може 
зменшити стрес, це науково доведено. За даними Національно-
го інституту здоров'я, опис на папері своїх негативних почуттів 
сприяє контролю емоцій і може допомогти краще проаналізува-
ти ситуацію.  
 Обійми і любов. Окситоцин, також відомий як "гормон обіймів", 
здатний допомогти знизити рівень стресу. 
Отже, стрес у дітей і підлітків можна не тільки подолати, а й запо-
бігти його виникненню, якщо виконувати всі рекомендації, щодо його 
профілактики. 
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